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El sobrepeso supone un
problemadesalud publica.
Segun los datos del estu-
dio Aladino, el 26,1% delos
nifios espafioles de 6 a10
anos tiene exceso de peso
yel19,1%, obesidad.

YO

Fotos: Archive RBA y firmas mencionadas

0s peguenos casinunca
l_ comenloquelos adul-

tos deseamos. Y les
reclamamos que terminen,
Qgue tomen una cucharada
mas.. Perolarealidad es que
en nuestro entorno los défi-
cits nutricionales sonraros y
encambio, nos enfrentamos
aunaepidemia de cbesidad
v sobrepesoinfantil. Las re-
comendaciones sobre cémo
debe ser una alimentacion
saludable suena a "comer

i i

frutas y verduras”,"mas pes-

1"

cade”,"muchaleche"”.. Aun
asi, estos consegjos no siem-
preestan respaldados porla
evidencia cientifica y debe
revisarse qué hay de cierto.
GUIAS ALIMENTARIAS

Son un buen instrumento
educativo. Sucometido es
transformar los conocimien-
tos sobre los requerimientos
nutricionales y la compo-
sicion de los alimentos en
mensajes concretos que

o plazo nos obligan a revisar qué
\er: mas integrales y desnatados, menos sal...

[a cantidad justa
(LEDOY MAS?

El mejor indicador de lo
que necesita el nino es su
apetito. Unos dias tiene
mas y otros menos, es nor-
mal. Por eso hay que evitar
forzarleaque acabeel pla-
to. Los consensos de va-
rias sociedades cientificas
proponenguesedejealos
nifos autorregular las canti-
dadesdentrodeunaoferta
de alimentos saludables.

Nose debe insistir paraque
corman mas de lo que desean.

facilitan la seleccion vy el
consumo de comidas sa-
ludables. Los profesionales
que las elaboran tienenen
cuenta cudles son las ne-
cesidades nutricionales v
la evidencia cientifica que
relaciona diferentes patro-
nes de consumo alimenta-
rio con factores de riesgo.
O, al contrario, con un
papel protector
delasalud. Las
guiasalimentarias &
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NUTRICION

se acompanan de
iconos. Aqui, el mas
¢ habitual es la pirami-
de de la alimentacién
saludable, y una de las
mas celebraeses laNACS,
elaborada por la Agencia
Espafiolade Seguridad Ali-
mentaria y Nutricién.
VALORAR AL DETALLE
Lastipologias de un mismo
producto dentro de cada
grupo de alimentos puede
comportar diferencias muy
significativas. Por eso, a nivel
nutricional, esimportante
ir al detalle y conocer las
siguientes apreciaciones.
Farinaceos integrales. Son
Mas ricos en nutrientes, pre- de calorias, 72 de grasa
vienen el estrefimiento, re- total, 82 de sodio (sal)
ducen el riesgo de diabetes, y 92 de colesterol.
hipertension...Seaconseja  saturadasycolesterolquelos  por mercurio, como el pez P L&J‘fm kf'
optarporpan,arroz, pasta..  enteros.Encambio, mantie-  espada, el atunrojo, el lucio
integrales paraqueapartir nenelcalcioylasproteinas.  ©las conservas de atun.
delosdosafnossupongan  Pescado.Lasracionessema-  peNSARA LARGO PLAZO
lamitad deladietadelos nales recomendadasson  Segunla OMS, los riesgos
derivados de cereales. dos.LaAgenciaEspaficla asociados a dietas poco
Lacteos y derivados. Leche,  deSeguridad Alimentariay  saludables empiezan en
yogury quesodebenser  Nutricionrecomiendaevi- lainfancia, por eso es im-
desnatadososemidesnata-  tarhastalos 3afoslases-  portanteaplicar los buenos
dos.contienenmenosgarasas  pecies mascontaminadas  consejos desde nifos. = @ LO.S' zumo.r
Tanto los envasados
como los hechosencasa

CUANTO Y CUANDO no pueden equipararse
a la pieza de fruta. Los

LA PIRAMIDE NAOS  zumosaportanmas

FALSOS MITOS:
(SABIAS QUE..?

O Las galletas

|as galletas Marfa son
la 32 fuente de grasa
saturada de ladietade
los ninos espanoles, 52

Las variedades para el
desayuno destinadas
alos ninos tienen mas
de un 45 % de azucar
en su compaosicion. No
los copos de maiz, el
muesli o los integrales.

: ‘ azucar y menos fibra.
=STa gula Nos sugilere ia
§ frecuencia con la gue se 0 I_ﬂ.fd/
cdeben consumir los diferentes El80% consume 9,7 g/

dia, frentealos 5que
recomienda la OMS.

Y el 70% de los ninos
de ochomeses toma
demasiada. Se necesita
media cucharadita

de café de sal yodada
al dia para cubrir las
necesidades de yedo.

limentos. Los
a base

grupos de a
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